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КИРИШ. Ҳозирги кунда фанларни чуқурроқ ўрганиш учун баъзи 
фанларнинг ихтисослаштирилиши кўплаб муаммоларни ҳал этишга, янги 
маълумотга эга бўлмоқликка олиб келмоқда. Шундай қилиб, тиббиёт 
мутахассислари ва жисмоний тарбия ва спорт соҳасида илмий тадқиқот олиб 
бораётган олимлар тиббиёт ва спорт ўртасидаги бир қанча саволларга аниқ 
жавоб топа олганлари йўқ, масалан, кишининг ёшидан қатъий назар жисмоний 
машқларга бўлган турли ёндашувлар масаласи.  
Инсон ҳаёти давомийлиги жиҳатидан бир хил бўлмаган икки даврга ёки 
икки босқичга бўлинади. Бу табиий ходисадир. 
Биринчи давр ёшлик даври бўлиб, унда инсон организмининг ўсиш ва 
ривожланиш босқичи хисобланади. Бу даврда инсон органлари ва 
тизимларининг шаклланишини ҳудди бино қурилишига қиёслаш мумкин, унда 
улар қурилиш материаллари тўплами зарур бўлади. Шунингдек бу даврда 
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организмни барча органларини тўғри ва яхши ривожланиши учун жисмоний 
харакатлар қилиш, яъни ёшига муносиб жисмоний машқлар зарурдир. 
Ҳаётнинг иккинчи босқичи организмнинг пластик жиҳатдан ўсиб бўлган 
давридан бошланиб, энди унга илгаргидек “қурилиш материаллари” зарур 
бўлмай қолади. 
Одамзод эса ҳаётнинг бу икки даври хусусиятларини ҳисобга олган ҳолда 
жисмоний тарбия машғулотлари тартибига, жисмоний юкламалар ҳажмига ва 
овқатланиш ҳамда кун тартибига турлича ёндашиб гигиеник талабларга риоя 
қилиб яшаши керак. 
МАВЗУНИНГ ДОЛЗАРБЛИГИ. Барча ёшдаги инсонларга гўдакликдан 
тортиб то қариликгача – ҳаракат, жисмоний тарбия ва спорт билан 
шуғулланиш, тўғри овқатланиш муҳимдир. Болага ота-онасидан такрорланиб 
бўлмас генлар тўплами “мерос” бўлиб ўтади. Бу генлар қандайдир даражада 
боланинг саломатлик ва ривожланиш даражасини белгилайди. 
Лекин киши организмини “режими” ривожланишини таъминловчи 
хромосомалардаги дастурлаштирилган маълумотлардан қатъий назар 
тўқималарда энергия алмашув жараёнини стимуллаштириш керак. Ҳар қандай 
организмда, айниқса ўсаётган организмда, барча тизимлар бир-бири билан 
нозик боғланган бўлиб, улар ички ва ташқи муҳит ўзгаришларини қайд этади ва 
назорат қилади.  
Физиологик тизимлардан бирининг фаолиятини кучайиб кетиши бутун 
организм фаоллигини кучайишини келтириб чиқаради. Бунда организмни 
бошқарув тизимидаги ўзгаришлар хисобига қандайдир таъсирга организм бир 
бутун шаклда жавоб беради. 
Табиийки мактабгача ёшдаги болалар жисмонан фаол бўлади, кўп 
ҳаракатланади, борлиққа, атроф мухитга кенгроқ-тўлароқ қизиқади ва 
мослашишга ҳаракат қилади, нутқ ва харакат кўникмаларини тарбия орқали 
ўзлаштириб олади. Бунда болага ўраб турган муҳитни англаб етишига ёрдам 
берибгина қолмасдан, яна унга ҳаракатланиш имкониятларини кенгайтиришга 
ота-она ва тарбиячилар ёрдамлашиши керак. 
Ҳозирги кунда инновацион ривожланиш даврида болаларни ақлий меҳнат 
режими кучайган пайтда жисмоний ҳаракат фаоллиги ҳар доимгидан ҳам 
зарурдир. 
Ҳаракатнинг аҳамияти фақатгина саломатликни ушлаб туриш билан 
чегараланмайди – ҳаракат фаоллиги болани ҳар томонлама жисмоний тўғри 
ривожланишига кенг йўл очади ва ақлий фаоллиятини ўсишига ижобий ёрдам 
беради.  
Психофизиологик гормония қонунига мувофиқ интеллект “машғулотлар” 
томонига оғиб кетиш, ақлий ривожланишга салбий таъсир кўрсатибгина 
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қолмасдан жисмоний фаолликни ўсишига ҳам салбий таъсир кўрсатади. Инсон 
фаолиятининг бир-бирини тўлдирувчи ва бир-бирини ўзаро компенсацияловчи 
бу икки соҳасини тенглаштирмоқ зарур. 
Болалик ва ўсмирлик даврида юқори жисмоний фаоллик зарурати ҳақида 
сўз юритиб, бир нарсани эсдан чиқармаслик керакки, фойда келтирадиган, 
кейинчалик кутилмаган салбий асоратлар қолдирмайдиган маъқул жисмоний 
машқларни танлаш керак(ёшини ва жинсини хисобга олган холда).  
Чидамлилик билан боғлиқ бўлган катта куч талаб қиладиган жисмоний 
машқлар ёки бирор спорт тури билан эҳтиётсизлик билан шуғулланиш ўсаётган 
ва ривожланаётган организмга салбий таъсир кўрсатиши мумкин. 
Асосан 15-18 ёшдаги ўсмирлар спорт билан шуғулланишда хушёрроқ 
бўлишлари ва улар доимо шифокор ва мураббий назорат остида бўлишлари 
керак. Бу даврда эндокрин тизимида кучли ўзгаришлар содир бўлиб, 
организмни у таъсирларга чидамлилиги бироз сусайган бўлади. 
Албатта, бу эҳтиёткорлик интенсив жисмоний юкламадан воз кечиш 
дегани эмас, балки саломатликни мустахкамлаш, дам олиш ва овқатланиш 
тартибини гигиеник талабларини эсдан чиқармаслик керакдир. 
Инсон ҳаётнинг иккинчи даврида, инсон организмининг ўсиши ва 
ривожланиши биринчи даврга нисбатан қисқариб кетади. Бу даврда 
организмнинг барча тизимлари мутаносиблигини бир меъёрда ушлаб туриш 
керак: биринчи навбатда ички секреция тизимини, чунки бу тизим организмда 
биокимёвий жараёнларни бошқариб турувчи гормонлар ишлаб чиқаради. 
Иккиланмасдан шуни айтиш мумкинки, инсон организмининг барча 
тизимини саломатлигини мустахкамлашда аввалан бор жисмоний, кейин эса 
интеллектуал кўрсаткичлар муҳим аҳамиятга эга. 
Бунинг учун албатта, барчамиз ва шу жумладан жисмоний тарбия ва спорт 
мутахассислари жисмоний тарбия асослари ва физиология соҳасида элементар 
билимларга эга бўлишимиз керак. Жисмоний фаолликнинг барча шаклларига 
хос хусусият шундаки, мускул энергиясининг миқдори эмас, балки мускулни 
кучланиш даражаси муҳим хисобланади. 
Мускул ҳаракатлари мураккаб бўлиб, у мускул мотонейронлари орқали 
бошқарилади. Бундай жисмоний ва интеллектуал кучайишнинг ўзаро алоқаси 
жисмоний ва ақлий қобилиятнинг ривожланишини, организмнинг бир меъёрда 
фаолият кўрсатишини таъминлайди. 
Узоқ вақт ақлий меҳнат жараёнида мускул тизимида энергия алмашинуви 
пасаяди, улар орқали қон оқиши секинлашади, нафас олиш юзаки бўлади. 
Натижада бош мия ҳужайраларига оз кислород етказиб берилади ва уларда 
карбонат ангидрид газ тўпланиб қолади. Интеллектуал самарадорлик тушиб 
кетади. Бош мияни ишлаши ва уни энергия билан таъминланиши ўртасидаги 
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бундай келишмовчилик мускул тизими фаолиятини сусайиши билан 
тушунтирилади.  
Ҳозирги кунда техникани тараққий этиши инсонларнинг жисмоний меҳнат 
фаоллигини бирмунча камайиб кетишига сабаб бўлмоқда. Натижада мияга ва 
мускул тизимига тушаётган юкламаларда мос келмаслик холати юзага келади 
ва бу холат эса ҳар хил касалликларни келиб чиқишига сабаб бўлади. 
Биз координацияланадиган мускул ишини бажараётганимизда асаб 
толаларидан келувчи барча сигналлар бош мияда қайтар алоқа тамойили 
бўйича қайд этилади.  
Бирламчи ва иккиламчи афферент импульслар диапазони қанча кенг ва бой 
бўлса, мия шунча фаолроқ ишлайди. 
Жисмоний машқларни доим ва тўғри ташкил этилиши турли хил 
вазифаларни ечишдаги психологик тўсиқларни енгишга ҳам ёрдам беради, 
албатта, инсон қобилиятини шуғуллантирган ҳолда жисмоний ва интеллектуал 
потенциалини “энергетик портлаш” даражасида сафарбар қила олиши керак.  
Жисмоний фаолликнинг юқори даражаси иродавий хусусиятлар 
ривожланишининг юқори даражасига боғлиқдир. Жисмоний тарбия ва спорт 
билан шуғулланиш- инсонга тушадиган юклама ва қийинчиликлардан 
қўрқмасликка, уларни енгишга ўргатади.  
Шунинг учун ҳар бир инсон у ёки бу жисмоний машқлар турини танлаши 
ва шу машқлар тури билан мунтазам шуғулланиб, табиат омилларидан(ҳар хил 
жойларда юриш,югуриш, сузиш ва ҳоказо) фойдаланиш зарурдир. 
Ишонч билан айтиш мумкинки инсон қайси ёшда бўлмасин айнан 
соғломлаштирувчи атлетик гимнастика билан шуғулланиб бориши, унинг 
юрак-қон томир ва мускул тизимига ижобий таъсир кўрсатади ҳамда 
психофизиологик машқларни асоси ҳисобланади. 
Спортнинг деярли барча турлари, ҳатто шахмат ва шашка ҳам 
мускулларнинг ҳар томонлама тайёргарлигисиз ҳеч бир маънога эга бўлмайди. 
Дунёнинг етакчи шахматчилари – собиқ жаҳон чемпиони Г.Каспаров ва унинг 
доимий рақиби экс-чемпион А.Карпов, шунингдек ҳамюртимиз Р. Қосимжонов 
ва бошқалар мусобақалардан олдин психологик мустаҳкамлик ва функционал 
чидамлиликка эришиш учун теннис ўйнаганлар, сузиш, югуриш ва бошқа 
жисмоний машқлар билан шуғулланганлар.  
Соғломлаштирувчи атлетик гимнастика психофизиологик функцияларни 
юқори даражада ушлаб туришга ёрдам беради.  
Ҳозирги кунда ҳаётимизда барча соҳаларни автоматлашиши ва 
компьютерлаштирилиши оқибатида инсонларда кам ҳаракатлилик ҳаёт тарзи 
вужудга келишига олиб келмоқда.  
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Соғломлаштирувчи атлетик гимнастика жисмоний тарбиянинг мустақил 
машғулот тури хисобланиб, бу спорт тури инсонда куч, чидамлилик ва бошқа 
сифатларни ривожлантириш воситаси сифатида фойдаланиш мумкин. 
Атлетик машғулотлар билан мунтазам шуғулланиб бориш, инсон 
организмида фақатгина моддалар ва энергия алмашувини кучайтиришгагина 
эмас, балки соғломлаштириш самарасини юксалтиришга йўналтирилган 
машғулотлар орқали кўп йиллар давомида инсонларни жисмоний ва ақлий 
фаолликларини сақлаб туриш ва тез қаришни олдини олиши мумкин. 
Бунга инсонни ўртача умр кўриш даврини мисол қилиб айтиш мумкин. 
Бундан 20-25 йил аввал инсонлар ўртача 60-65 йил умр кўрган бўлса, ҳозирги 
кунга келиб инсонлар ўртача 70 ёшдан ошиқ умр кўрмоқда. Бу дегани инсонлар 
ўз ёшларига мос соғломлаштирувчи жисмоний машқлар билан мунтазам 
шуғулланиб боришлари ўртача умр кўришни янада оширади. 
Соғломлаштирувчи атлетик гимнастика билан мунтазам шуғулланиб юриш 
инсонларда кўп учрайдиган касалликларни жумладан умуртқа поғонаси 
остехондрози ва бўғим касаллиги-артритни олдини олади. Бу касалликларни 
олдини олиш – инсоннинг ҳаракат фаоллиги бўлиб, у моддалар алмашуви 
бузилишини олдини олади.  
Мускул тизимига бериладиган махсус комплексли машқлар умуртқа 
остехондроз касаллигининг кенг тарқалган кўринишларидан бири бўлган 
касаллик – кўкрак – бел радикулитини даволаш имконини беради. Ҳозирги 
кунда бу касалликдан мамлакатимизда кўпчилик инсонлар жабр кўрмоқда.  
ХУЛОСА. Катта ёшдаги инсонлар соғломлаштирувчи атлетик гимнастика 
билан шуғулланишлари йиллар давомида кишиларниниг саломатлигига путур 
етказувчи, ёғ қатламига айланувчи сарф бўлмай қолган калориялардан 
қутулишнинг бир йўлидир. 
Мускулларни шуғуллантирмай туриб, нафас ва юрак-мускулларни 
шуғуллантириб бўлмайди. Мускуллар ишини ортиши натижасида ҳаёт билан 
таъминловчи барча жараёнлар - моддалар алмашинуви реакциялари, қон 
оқиши, газлар алмашинуви, қонга гормонларни узатилиши ва бошқа жараёнлар 
фаоллашади.  
XXI асрда техникани кундан кунга тез ривожланиши инсонларда 
жисмоний меҳнат ўрнини ақлий меҳнат эгаллаб бориши натижасида кам 
ҳаракатлилик вужудга келмоқда, шунинг учун ҳар бир инсон олдида бу каби 
қулай жисмоний машқлар билан мунтазам шуғулланиб боришлари ва ўз 




"Science and Education" Scientific Journal June 2021 / Volume 2 Issue 6
www.openscience.uz 207
Фойдаланилган адабиётлар 
1. Ўзбекистон Республикаси “Кадрлар тайёрлаш миллий дастури” –Т.: 
1997. 
2. Бернштейн Н.А. Физиология движений и активность / Под ред. О.Г. 
Газенко. – М.: 1990. 
3. Гимнастика ва уни ўқитиш методикаси Москва-1987 В.М.Смолевский. 
4. Хаммабоп гимнастика Тошкент-1991 Р.Абдумаликов. 
5. Жисмоний тарбия Тошкент-1998 А.Нормуродов. 
6. Гимнастика Тошкент. 2005 Мургунова  
 
References 
1. "National training program" of the Republic of Uzbekistan - T .: 1997. 
2. Bernstein N.A. Physiology of movement and activity / Under ed. O.G. 
Gazenko. - M .: 1990. 
3. Gymnastics and its teaching methods Moscow-1987 VM Smolevsky. 
4. Hammabop gymnastics Tashkent-1991 R.Abdumalikov. 
5. Physical training Tashkent-1998 A.Normurodov. 
6. Gymnastics Tashkent. 2005 Murgunova 
"Science and Education" Scientific Journal June 2021 / Volume 2 Issue 6
www.openscience.uz 208
